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 7153/53/23: تاریخ پذیرش   6153/65/35تاریخ دریافت:
 چکیده
. هدف های کرونری قلب در نظر گرفته شودبیماری همم ۀکنندبینیشمعیار پی عنوانتواند به) میPIAشاخص آتروژنیک پلاسما ( :مقدمه
رخ لیپیدی تأثیر یک دوره تمرین مقاومتی با باندهای الاستیک به همراه مکمّل قهوۀ سبز بر شاخص آتروژنیک و نیم سیاین تحقیق، برر
 زنان چاق بود.
نامۀ کتبی را امضا کردند ها رضایتشرکت کردند. نمونه بدنیشاخص تودۀ  ≥55سال چاق با زن میان 88 در این مطالعه :هاروش و مواد 
-آزمودنی گروه مکمّل قهوۀ سبز، تمرین به همراه مکمّل قهوۀ سبز ، تمرین با باند الاستیک  و کنترل قرار گرفتند. 4دفی در طور تصاو به
کردند. برنامۀ  هفته با باند الاستیک تمرین 8گرم کپسول حاوی عصارۀ قهوۀ سبز دریافت کردند و میلی 554های تجربی روزانه های گروه
، C-LDH، CT، GT دوره  بود. قبل و پس از دورۀ تمرین، غلظت سرمی 5تمرین مختلف در  53هر جلسه ته جلسه در هف 5 تمرین،
 ها با تحلیل واریانس دوطرفه مقایسه شد.ها ارزیابی شد. میانگین بین گروهنمونه  PIAو  C-LDL
 هرا کراهش یافرت امرا چربی بین گرروه و درصد  IMBوزن،  ،C-LDL، CT، GTشاخص آتروژنیک پلاسما، هفته  8پس از  ها:یافته
هرای مداخلره وجرود داری برین گرروه تفراوت معنری  PIAو کاهش  C-LDH). همچنین باوجود افزایش p<3(%دار نبود تفاوت آن معنی
 .)p<3%( نداشت
و  رخ لیپیدیبدن، نیم هشت هفته تمرین مقاومتی با باند الاستیک به همراه مصرف مکمّل قهوۀ سبز بر روند تغییرات ترکیب گیری:نتیجه
 دار نبود.شاخص آتروژنیک پلاسما تأثیر مثبت داشت اما تأثیر آن معنی
 )؛ تمرین مقاومتی با باند الاستیک؛ مکمّل قهوۀ سبز؛ زنان چاق.xednI cinegorehtA amsalP(شاخص آتروژنیک  ها:کلیدواژه




































 71زمستان )12(پیاپی4،شماره8دوره                                                      طب مکمل                                                             
 2535
 مقدمه
هرای چراقی خطرر ابرتلا بره بیمراری  مشخص شرده کره 
و انروا   2هرای قلبری، دیابرت نرو  ثانویه ماننرد بیمراری 
طبررق ). 3(دهررد خاصرری از سرررطان را افررزایش مرری 
سررالان بررزر  53برآوردهررای اخیررر ملرری بررریش از % 
بررآورد شرده ). 2(انرد وزن دارنرد یرا چراقایرانری اضرافه
هررای ومیرهررا بررا بیمرراری مررر  52/3سررالانه حرردود %
هرزار  51عروقری ارتبراد دارد و در ایرران سرالانه  -قلبی
یکری از  ).5(دهرد هرا رخ مری مر  به دلیل ایرن بیمراری 
هرای مهلرک و مهرم قلبری بیمراری آترواسرکلروز بیماری
تررین عوامرل خطررزای ایرن بیمراری ). از مهرم4اسرت (
، C-LDLت روان ب ره ب رالا رفرتن در سرطس سرلولی مری
 C-LDHگلیسرریرید و کرراهش کلسررترول تررام، تررری 
). ایرن بیمراری برا تجمرر غیرطبیعری لیپیرد 3اشاره کرد (
د و باعر  انسرداد، تنگری شرو در جدار ر  مشرخص مری 
ر و کراهش جری ران خرون ب ره عضرلۀ میوکرارد قل رب 
کوچررک بسرریار آتروژنیررک  LDL). ذرات 6(شررود مرری
-اکسیدشرده تبردیل مری  LDLراحتری بره هستند و بره 
دوبیاسرروا و همکرراران نشرران دادنررد لگرراریتم . )8(شروند 
عنرروان یررک شرراخص آتروژنیررک، برره C-LDH/GT
پلاسررما و  GTنشررانگر تعررادل بررین غلظررت واقعرری 
است کره مسریر انتقرال کلسرترول در داخرل  C-LDH
. برا برالا رفرتن نسربت )1(کنرد عرروق را مشرخص مری
هررای برره سررمت انرردازه  LDH، ذرات C-LDH/GT
کننرد؛ بنرابراین نسربت برالا ترر گررایش پیردا مری کوچک
و تضررعیف انتقررال  C-LDHبیررانگر امکرران توقررف 
 ).53(معکوس کلسترول است 
وزن ضرافهورزش نقرش کلیردی در پیشرگیری و درمران ا
). 33(کنرد لیپیردمی ایفرا مریو درمران غیردارویری دیرس
هررا نشرران داده آمررادگی آثررار مثبررت ورزش بررر بیمرراری 
لیپیردمی رابطرۀ معکروس دارد و جسمانی افرراد برا دیرس 
شرود و گلیسریرید مریو ترری C-LDLسربب کراهش 
در عامررل بهبررود  C-LDHزیرراد افررزایش احتمررالبرره
کره برا نحرویرخ لیپیردی ناشری از ورزش اسرت؛ برهنریم
زمران توجره فعالیرت لیپروروتئین لیپراز هرمافرزایش قابرل
-مطالعرات نشران مری افرزون برر ایرن،  ).53و  23(است 
هررای گونرراگون دهررد فعالیررت ورزشرری مررنظم برره روش 
توانررد باعرر  آثررار مرری C-LDHازجملرره افررزایش 
کننردگی در مقابرل ضردالتهابی و درنتیجره اثرر محافظرت
ازلحررا   ).33(عروقرری شررود  –هررای قلبرری بیمرراری
نظرری، تمرینرات مقراومتی (تمرینرات توسرعۀ قردرت برا 
توانرد استفاده از مقاومت خرارجی یرا وزن بردن فررد) مری 
ترررین شررکل فعالیررت ورزشرری برررای افررراد در دسررترس
ترر و جرایگزینی بررای تمرینرات هروازی افرراد تحرککم
طرور مثرال، وطنری و بره ). 43(ترر قلمرداد شرود پرتحرک
هرای مختلرف (متوسر  و هفتره شردت 6همکراران اثرر 
شردید) تمررین مقراومتی در سره جلسره در هفتره را برر 
رخ لیپیردی مرردان سرالم بررسری کردنرد و کراهش نریم
کلسررترول، کلسررترول تررام و نسرربت  LDLدار معنرری
را در دو گررروه مشرراهده  LDHکلسررترول تررام برره 
اوت در بررین دو گررروه حررال، ایررن تفرر کردنررد. بررااین 
فررت و همکرراران پررس از دو مرراه ). 63( دار نبررودمعنرری
دار کلسرترول ای، کراهش معنری تمرینات مقراومتی دایرره 
فلمرن و . )73(گلیسریرید را گ رزارش کردن رد ت رام و ت رری
و بهبررود  LDLو  CTهمکرراران نیررز کرراهش معنررادار 
هفتره تمررین مقراومتی در مرردان  53را پرس از  LDH
 ).83(سالمند گزارش کردند 
رخ طور که گزارش شرد در رابطره برا ترأثیر برر نریم همان
هررای متابولیررک، بیشررتر لیپیرردی و سررایر شرراخص
هررای قرردرتی سررن تی بررا تمرینررات مقرراومتی تمرررین 
هرای مقراومتی برود و در مرورد هرای آزاد یرا ماشرین وزنه
هرا ماننررد ت رر تمرررینهررای جدی رد و سرراده ت رأثیر شرکل
هرای برر شراخص های مقاومتی برا بانرد الاسرتیک تمرین
هرای بسریار انردکی انجرام شرده اسرت. متابولیک بررسی
برار عنوان جرایگزین تمرینرات مقراومتی سرن تی، اضرافه به
توانرد برا بانردهای الاسرتیک اعمرال شرود عضرلانی مری
کره بسررته ب ره ضررخامت و مقرردار کششری کرره اعمررال 
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توانررد بررا اسررتفاده از بانرردهای بررار فزاینررده مرری اضررافه
تر یا کشرش بیشرتر از طرول اسرتراحت بره دسرت ضخیم
توانرد راهبررد تمرینری جدیردی )؛ بنرابراین، مری13(آیرد 
بررای تمرینرات سرن تی مقراومتی باشرد. اگرچره تراکنون 
آثررار فیزیولرروژیکی و متررابولیکی ایررن نررو  تمرینررات 
حرال، گرزارش صرورت گسرترده بررسری نشرده برااینبره
شرده برا تمرینرات برار عضرلانی اعمرال شده است اضرافه 
دار معنرری مقرراومتی بررا بانررد الاسررتیک باعرر  کرراهش 
، کرراهش چرراقی و )c1AbH(هموگلرروبین گلیکوزیلرره 
شرود و افرزایش تعرادل و قردرت مری  LDLکلسرترول 
 23ان ت رأثیر ). در تحقیرق جدی ردی، پ رارک و همکرار 52(
صرورت دو تمرین مقراومتی برا بانردهای الاسرتیک را بره 
جلسرره در روز و پررنز روز در هفترره در بیمرراران دیررابتی 
بررا سررابقۀ بیمرراری کوترراه و طررولانی بررسرری  2نررو  
کردنررد. نتررایز نشرران داد ایررن نررو  تمرینررات بهبررود 
داری را در هموگلررروبین گلیکوزیلررره، سرررطو  معنررری
هرای ترکیرب بردنی ماننرد خصانسرولین و گلروکز و شرا
هررر دو گررروه  RHWوزن و درصررد چربرری برردنی و 
 ).52(ایجاد کرد 
 3تررین منبرر اسریدکلروژنیک عنروان غنری قهروۀ سربز بره 
رفی شرده و بیشرترین اثرر کاهنردۀ وزن قهروه مربرود مع
شررواهد ). 52(برره محترروی اسرریدکلروژنیک آن اسررت 
دهرد اسریدکلروژنیک دارای آثرار کاهشری برر نشران مری
ازآنجاکره یرک اثرر  .)32و  42(قند خرون و چربری اسرت 
کلروژنیرک در عصرارۀ سینرژیسرتی برین کرافئین و اسرید
قهرروۀ سرربز وجررود دارد، ایررن عصرراره در مقایسرره بررا 
تنهرایی جهرت کراهش کلروژنیرک، برهکرافئین یرا اسرید
بررر اسرراس  ).62(ت اسرر بهتررر وزن برردن شررناخته شررده 
هرای علمری، مرواد طبیعری موجرود در قهروۀ سربز نظریه
سرربب جلرروگیری از افررزایش وزن و تجمررر چربرری بررا 
کبرد  مهار جرذ  چربری و افرزایش متابولیسرم چربری در 
وسراز قهروۀ سربز سروخت  مطالعرات نشران داده شرود. می
دهرد و تولیرد چربری را ب را تنظریم بردن را افرزایش مری
                                                           
 dicA cinegorolhC .1
ی مربرررود، هررراو مولکرررول 2PBERS-C1منفررری
دهد و منجر بره سررکو  تجمرر چربری بردن کاهش می
 AGCبررر اسرراس نتررایز تحقیقررات،  ).72(شررود مرری
داری وزن برردن، تررودۀ چربرری احشررایی، طررور معنرریبرره
گلیسریرید در پلاسرما، کبرد و خرون و هرای ترریغلظرت
کلسررترول در پلاسررما، بافررت چربرری و قلررب را کرراهش 
 ).42( داده است
وزن نفر مبتلا به اضافه 55گزارش مطالعۀ بالینی تام روی 
شده با اسیدکلروژنیک نشان داد مصرف قهوۀ محلول غنی
هفته  23گرم در روز به مدت میلی 552با دوز مصرفی 
توجه شاخص تودۀ بدن و چربی بدن موجب کاهش قابل
وانگ و همکاران نیز ). 82(در مقایسه با گروه کنترل شد 
با مطالعۀ تأثیر اسیدکلروژنیک در متابولیسم چربی 
های مبتلا به چربی خون بالا نشان دادند غلظت موش
کبدی  CTو  C-LDLو سطو   GT، CTسرمی 
بنابراین با توجه به موارد طور معنادار کاهش پیدا کرد. به
 تأثیر حال پژوهشی کهفوق، تا آنجا که بررسی شد تابه
 بررسی بر شاخص آتروژنیک را یافت مکمّل قهوۀ سبزدر
افزایی یافت نشد. همچنین، باوجود اثر هم کرده باشد
احتمالی مکمّل قهوۀ سبز و تمرین مقاومتی با باند 
زمان های لیپیدی، تاکنون تأثیر همالاستیک بر شاخص
این دو بر پروفایل لیپیدی و شاخص آتروژنیک در زنان 
سرت؛ بنابراین، هدف این تحقیق، چاق بررسی نشده ا
ه تمرین مقاومتی با باند الاستیک به بررسی تأثیر یک دور
آتروژنیک و  همراه مصرف مکمّل قهوۀ سبز بر شاخص
 رخ لیپیدی زنان چاق است.نیم
 هامواد و روش
ایرن تحقیرق از نرو  کارآزمرایی برالینی تصرادفی دو سرو 
شرهرکرد  نفرر از زنران چراق شرهر  88کور برود کره روی 
سرال انجرام شرد. محقرق برا  53ترا  55با محدودۀ سرن ی 
هرا را شناسرایی کررد و نصرب آگهری فراخروان، آزمرودنی
اهررداف و فوایررد و خطرررات احتمررالی شرررکت در ایررن 
هررا مطالعرره را برررای آنرران توضرریس داد. همررۀ آزمررودنی 
نامرۀ کتبری را امضراد کردنرد. از داوطلبانره فررم رضرایت
نامرۀ آمرادگی بررای کی و پرسرش نامۀ سابقۀ پزشر پرسش
شرو  فعالیرت بردنی و آمراده شردن افرراد بررای حضرور 
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در برنامۀ تمرین اسرتفاده شرد. ایرن تحقیرق دو سرو کرور 
ب رود. اطلاعرات بیمراران کدبنردی شرد و هرگرز منتشرر 
برا ضرریب  SSCNافرزار شود. حجم نمونه، برا نررم نمی
 طرور محاسربه شرد. افرراد بره  51و تروان %  31اطمینان %
نفرری مکمّرل قهروۀ سربز  22تصرادفی بره چهرار گرروه 
)، تمررررین مقررراومتی برررا بانرررد eeffoC neerG(
)، gniniart dnab ecnatsiserالاسررررتیک (
 dnaB ecnatsiseRتمرررین برره همررراه مکمررل ( 
) و دارونمرررا eeffoC neerG + gniniarT
 ) تخصیص یافتند.lortnoC(
چراقی برا  های ورود زنان بره مطالعره عبرارت برود از معیار
کیلرروگرم بررر مترمربررر و عرردم  55بیشررتر از  IMB
حساسرریت برره قهرروۀ سرربز. معیارهررای خرررو  افررراد از 
مطالعرره عبررارت بررود از مصرررف انسررولین، ابررتلا برره 
عروقری، داشرتن  -هرای مرزمن التهرابی و قلبری بیمراری 
هرای کراهش سابقۀ ابرتلا بره سررطان و پیرروی از رژیرم 
کیل روگرم در سره مرراه  3وزن ی را تغیی ررات وزن برریش از 
هررا گذشررته و داشررتن چرخررۀ قاعرردگی نررامنظم. نمونرره 
سرنجی نامره را تکمیرل کردنرد و متغیرهرای بردن رضایت
مترر برا قدسرنز آنران شرامل وزن و قرد برحسرب سرانتی
مترر و محری  دور کمرر و میلری  3آلمرانی سرکا برا دقرت 
دور لگن با متر نرواری و درصرد چربری بردن برا اسرتفاده 
هرای برا فرمرول ارپنردن (سراخت انگلسرتان)از کرالیپر ه
 گیری شد:زیر اندازه
 )x(3/3214115 – 5/1211555 =چگالی بدن 
 (سن) - 5/2153555( )+  5/5255555
 ) = درصد چربی4/31چگالی بدن/ -4/3× (553
نقطرۀ ران،  = مجموعه ضخامت چربی زیرپوسرتی سره X
 تر است.مسر بازو برحسب میلیفوق خاصره و سه
 
گیرری متغیرهرای بیوشریمیایی، در حالرت جهرت ان ردازه 
ازآن، برنامرۀ پرس گیرری شرد. هرا خرون ناشتا از آزمرودنی 
هفتره در سرالن ورزشری آغراز شرد.  8تمررین بره مردت 
سراعت پرس از آخررین  84بعرد از اتمرام دورۀ تمررین و 
محقرررق و متخصرررص آزمایشرررگاه مجرررددا   جلسررره،
یررک و آزمایشررگاهی را در هررای آنتروپومترگیررریانرردازه
هرای اولیره و برا همران شرای  و زمان مشرابه برا آزمرون 
هرای مکمّرل و کننردگان گرروه شررکت  .ابزار انجام دادنرد 
هفتره، روزانره یرک  8تمرین به همراه مکمّرل، در طرول 
گرمری حراوی عصرارۀ دانرۀ قهروۀ میلری  554عدد قرص 
گرررررم میلرررری 552سرررربز استانداردشررررده حرررراوی 
را  -تکررسمحصررول شرررکت اسررلیم - اسرریدکلرژنیررک
تنهرایی یرا قبرل از وعردۀ اصرلی غرذا دریافرت کردنرد به
روی هرر بسرته، نحروۀ مصررف و شرمارۀ هفت ره و . )12(
کرره افررراد گررروه . درحررالیمصرررف در  شررده بررود روز 
دارونمررا روزانرره یررک عرردد کپسررول حرراوی آرد بررودادۀ 
گندم با شرکل اراهری مشرابه مکمّرل اصرلی را مصررف 
کردنررد. برررای کرراهش تررأثیر احتمررالی رژیررم غررذایی 
هرای ها، همۀ آنران توجیره شردند کره از توصریه آزمودنی
در کارشررناس تغذیرره  ای سررالم پیررروی کننررد. تغذیرره
کننردگان مشراوره داد. ابتردای مطالعره بره تمرام شررکت
برای آشنایی بیشرتر، عرلاوه برر توضریس شرفاهی، نکرات 
مربررود برره تغذیررۀ سررالم و نحرروۀ مصرررف قهرروۀ سرربز 
کننردگان قررار شرده در اختیرار شررکتصرورت تایر بره
گرفرت. جهرت کنتررل رژیرم غرذایی افرراد و اطمینران از 
ای، در هفت رۀ اول و ههرای تغذی رپی رروی آن ران از توصریه
روز  2روزه (هشرتم مطالعره، محقرق برنامره غرذایی سره 
روز تعطیررررل) آنرررران را ثبررررت کرررررد.  3کرررراری و 
ای برحسرب هفت ره و روز در خان ره 24هرای لیسرتچرک
اختیرار تمرام افرراد قررار گرفرت و بره آنران آمروزش داده 
شرد ک ره ب را گذشرت هرر روز از دورۀ مطالع ره و رعای رت 
هرای قهروۀ سربز و یرا مصررف قررص های غذایی توصیه
در هررر روز، خانررۀ مخصرروص آن روز را در جرردول پررر 
کننررد. کررالری و مررواد غررذایی دریررافتی بررا اسررتفاده از 
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وتحلیررل شررد و میررزان تجزیرره VI tsinoitirtuN
 کالری دریافتی کل برآورد شد.
  ستیک:برنامۀ تمرین مقاومتی با باند الا
ای تمرررین هفترره 8برنامررۀ تمرررین شررامل یررک دورۀ 
برار در  5مقراومتی برا اسرتفاده از بانردهای کشری بررای 
هفته برود. برنامره شرامل گررم کرردن و سررد کرردن در 
ابترردا و انتهررای هررر جلسرره بررا اسررتفاده از تمرینررات 
دقیقره  56دقیقره برود. هرر جلسره شرامل  52کششی در 
از بان ردهای کششری ب رود  تمررین مق راومتی ب را اسرتفاده 
). تمرینررات مقرراومتی شررامل تمرررین بررا عضررلات 55(
تنره برود. درمیران بالاتنره و پرایین صرورت یرک بزر  بره 
 اعمرال  بار مقراومتی برا اسرتفاده از بانردهای کشری اضافه
شرد. ایرن نرو  از براردهی مقراومتی بره دلیرل راحتری در 
تحررک اجرا و مناسب بودن بررای افررادی کره قربلا  بری 
بودنرد انتخرا  شرد. درجرۀ ب راردهی مقاومرت از طریرق 
باندهای کشری برا درجرات سرفتی برر اسراس کرد رنرگ 
ترتیرب سرفتی، رنرگ زرد، قرمرز، سربز و آبری) ها (بره آن
بررای هرر تمررین ب رر اعمرال شرد. ب رار مقراوم ابتردایی 
ترا  33توانسرت اساس انتخا  بانردی برود کره فررد مری 
 طرور کامرل انجرام دهرد. هرر دو هفتره تکررار را بره  52
ب رار برنام رۀ تمررین ب رازنگری شرد و چنانچره ف ررد یرک
تکرررار را انجررام دهررد از کررش بعرردی بررا  55توانسررت 
سفتی بیشرتر اسرتفاده شرد. هرر جلسره تمررین مقراومتی 
ق رایقی نشسرته، چررخش «رین تمر 53ب را کرش شرامل 
ایستادۀ تنه، پررس پرا، اسرکات زدن، کررانل، جلوبرازو برا 
 سررردو دسررت، فلکشررن جررانبی تنرره، اکستنشررن سرره 
برود. » سینه و دورسری فلکشرن مرل دو پرا بازویی، پرس 
شرد. تمررین برالا یرک دایرره محسرو  مری  53انجرام 
طررول زمرران  %553برررای هررر ورزش، بانررد کشرری تررا 
شد ترا مقاومرت اسرتاندارد ایجراد شرود. استراحت کشیده 
ثانیره  4گررا گررا و درون سرعت تمرین در هرر فراز بررون 
 ).13(دایره انجام شد  5بود. در هر جلسه 
هرای آمراری هرای تحقیرق از شراخص برای توصیف داده
میانگین، انحرراف اسرتاندارد و خطرای اسرتاندارد اسرتفاده 
هرای تحقیرق پرس از بررسری شد. بررای آزمرون فرضریه 
 -هرررا از آزمرررون کولمررروگروف نرمرررال برررودن داده 
هرای میرزان تغییررات اسمیرنوف و جهرت تعیرین تفراوت 
طرفره اسرتفاده شرد. هرا از تحلیرل واریرانس دو میان گروه
آزمرررون و گروهررری (تفررراوت پررریش تغییررررات درون
آزمررون) بررا آزمررون ترری وابسررته ارزیررابی شررد. پررس
 آزمون شد. 3های تحقیق در سطس آلفای %فرضیه
 هایافته
 هرا در توصریفی و آنتروپرومتریکی آزمرودنی  هایشاخص
 2جردول شرمارۀ  .اسرت  شرده  ارائره  3 جردول شرمارۀ 
وپررومتریکی و رژیررم غررذایی هررای آنترتغییرررات ویژگرری
هرا را نشران هرا و برین گرروه هرا در درون گرروه آزمرودنی 
و درصررد  IMBدهررد. طبررق ایررن تحقیررق وزن، مرری
گرروه مداخل ره پرس از هشرت هفت ره  5چرب ری اف رراد در 
کاهش یافت امرا ایرن کراهش نسربت بره گرروه کنتررل 
). p= 5/435) (p=5/533) (p=5/643معنررررادار نبررررود ( 
هررا و در بررین کرردام از گررروه در هرریل RHWمقرردار 
هرا کراهش معنرادار نداشرت. برا توجره بره جردول گرروه
آزمررون کررالری دریررافتی کررل در مقرردار پررس 3شررمارۀ 
تمررین مقراومتی برا بانرد الاسرتیک و تمررین  هرای گروه
آزمرون کراهش در مقایسره برا پریشبره همرراه مکمّ رل 
هرا تغییررات امرا در سرایر گرروه)؛ P≥3(%معنرادار یافرت 
آزمررون معنررادار نبررود. کررالری آزمررون تررا پررس یشاز پرر
گررروه تغییررر معنررادار نداشررت  4دریررافتی کررل در بررین 
 ).p/.=733(
، C-LDL، C-LDHتغییررررات  2جررردول شرررمارۀ  
هررا هررا و بررین گررروه در درون گررروه PIAو  CT، GT
آمرده، مقردار دسرت دهد. با توجه به نترایز بره را نشان می
هررای مداخلرره نیررز اگرچرره در همررۀ گررروه  C-LDH
 دار نبرود هرا معنری افزایش یافت اما تفاوت آن برین گرروه 
) نیررز PIA). شرراخص آتروژنیررک پلاسررما ( p=5/455(
تمرین بره همرراه مکمّرل و تمررین مقراومتی در دو گروه 
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هررا مشرراهده نشررد داری بررین گررروهتفرراوت معنرری
 ).p=5/567(
 بحث
هفتره تمررین مقراومتی برا  8تحقیرق حاضرر پرس از در 
باند کشری و مصررف مکمّرل قهروۀ سربز، اگرچره وزن و 
و درصررد چربرری در سرره گررروه مداخلرره کرراهش  IMB
معنرادار یافرت ولری در تعامرل مکمّ رل و تمررین تفراوت 
داری مشاهده نشد. نترایز تحقیرق حاضرر برا برخری معنی
رصررد وون و همکرراران بهبررود دتحقیقررات همسررو بررود. 
هفتره  23را تحرت ترأثیر  2چربری بیمراران دیرابتی نرو  
ای در دقیقرره 56جلسررۀ  5تمرررین بررا ترابانررد در قالررب 
هفترره گررزارش کردنررد. در پژوهشرری دیگررر امینرری و 
همکراران نشران دادنرد هشرت هفتره تمرینرات مقراومتی 
با باند الاسرتیک، درصرد چربری و نیرز وزن چربری بردون 
طرور سرال را بره زنران میرانتغییرر در نمایرۀ ترودۀ بردنی 
نروری و همکراران هرم برا  ).35(داری کراهش داد معنری
هفترره تمرررین هرروازی و مقرراومتی بررر  6مقایسررۀ اثررر 
ترکیرب بردن مرردان غیرفعرال، کراهش معنراداری را در 
ل ترکیررب برردن بعررد از تمرررین هرروازی کلیررۀ عوامرر 
کرره پررس از برنامررۀ تمرررین مشرراهده کردنررد. درحررالی 
مقاومتی، افرزایش معنرادار را در ترودۀ بردون چربری بردن 
و کرراهش معنررادار را در درصررد چربرری برردن و  IMBو 
شرریمودا و ). 25(تررودۀ چربرری برردن مشرراهده کردنررد 
همکاران اثر عصرارۀ دانرۀ قهروۀ سربز در تجمرر چربری و 
هرای نرر چراق را بررسری کردنرد. نترایز وزن بدن مروش 
نشرران داد احتمررالا  عصررارۀ دانررۀ قهرروۀ سرربز در برابررر 
واسررطۀ مهررار جررذ  افررزایش وزن و تجمررر چربرری برره 
 وسراز چرب ری کب رد م ر ثر چرب ری و فع رال شردن سروخت 
). دوجیلرری و همکرراران نیررز در یررک مطالعررۀ 55(اسررت 
طرور نفرر از افرراد سرالم کره بره  52متقاطر تصرادفی در 
هفتره مصررف  2دت مرنظم قهروۀ سریاه و سربز را بره مر 
طررور کررده بودن رد، دریافتن رد مصرررف هرر دو قهروه ب ره 
تروجهی وزن بردن و دور کمرر افرراد را کراهش داد قابرل
). تحقیرررق حاضرررر نیرررز نشررران داد هرکررردام از 45(
صرورت جداگانره برر بهبرود وزن و شراخص ها بره مداخله
داشرت؛  ترودۀ بردنی و درصرد چربری بردن ترأثیر مثبرت
ن، مصرف مکمّل قهروۀ سربز بره همرراه تمررین باوجودای
داری برا سرایر مقراومتی برا بانرد الاسرتیک تفراوت معنری 
توانرد بره ها نداشت. دلیرل ایرن عردم تفراوت مری مداخله
کوتاه برودن طرول دورۀ تمررین یرا دوز مصررفی مکمّرل 
رسرد بررای مشراهدۀ بستگی داشرته باشرد. بره نظرر مری 
برره زمرران  هررای طررولانی تأثیرپررذیری چنررین مداخلرره 
هرای بیشرتری نیراز باشرد و نیراز بره تحقیقرات ب را دوره 
تررر وجررود دارد. همچنررین ممکررن اسررت نررو  طررولانی
 تمرین نیز تأثیرگذار باشد.
در  GTو  PIAنتررایز ایررن پررژوهش نشرران داد مقرردار 
دار کررراهش معنررری  TBR+CGو  TBR گرررروه
نیررررز در گررررروه  CTو  C-LDHیافررررت. مقرررردار 
دار و کرراهش معنرری ترتیررب افررزایش برره TBR+CG
کراهش  TBRنیرز در گرروه  C-LDLداشرت. مقردار 
دار داشرت. براوجوداین، مصررف مکمّرل قهروۀ سربز معنی
برره همررراه تمرررین مقرراومتی بررا بانررد الاسررتیک اثررر 
هرا نشران نرداد. ترا آنجرا کره در متفاوتی با سایر مداخلره 
این مطالعه بررسی شد تحقیقری کره ترأثیر مکمّرل قهروۀ 
ی را در ترکیرب ب را فعالیرت ورزشری ب رر تنهرایی سربز ب ره
شراخص آتروژنیرک را بررسری کررده باشرد یافرت نشرد. 
هرای غرذایی حال، تحقیقات دیگرر از برخری مکمّرل بااین
برر و همکراران اثرر دیگرر اسرتفاده کررده بودنرد. شیشره
برنامرۀ غرذایی سرالم ب ره همرراه مصررف کنجرد را ب رر 
 وزن وشراخص آتروژنیرک پلاسرمای زنران دارای اضرافه 
چرراق مبررتلا برره سررندرم متابولیررک بررسرری کردنررد و 
هرای تجربری و کنتررل داری را برین گرروهتفراوت معنری
 -). قنب رری35( در شراخص آتروژنیرک مشراهده نکردن رد 
هفتررره تمررررین  6نیررراکی و همکررراران نیرررز پرررس از 
ای در هفترره) در مقررادیر دقیقرره 51جلسررۀ  3اسررتقامتی (
هررای کلسررترول تررام و شرراخص آتروژنیررک مرروش
) کره ب را 65( ردنردصرحرایی تغیی رر معن رادار مشراهده نک 
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هفترره تمرینررات هرروازی  23باتیسررتا و همکرراران تررأثیر 
دویررردن روی نررروارگردان و ورزش شرررنا را برررر روی 
های صرحرایی بررسری و کراهش معنرادار شراخص موش
هرا و همکراران بررا ). 75( آتروژنیرک را مشراهده کردن رد
دقیقر ره ورزش  55هفترره ترکیررب  23بررسرری تر رأثیر 
رخ لیپیردی دقیقه تمررین مقراومتی برر نریم  55هوازی با 
زن جوان در دور کمرر، درصرد چربری بردن و مقرادیر  63
هرا کراهش معنرادار گرزارش کردنرد و فشارخون آزمرودنی 
رخ لیپیردی، برا کراهش در کلسرترول ترام و بهبرود در نیم
). 85(گلیسریرید روب ررو شرردند و ت رری LDLکلسرترول 
نتایز تحقیرق عابردی و همکراران نیرز نشران داد تمررین 
دار چرای سربز باعر  کراهش معنری  همرراه مقاومتی بره 
در مرررردان دارای  LDHدار و افرررزایش معنررری GT
الاسرلامی طالعرۀ شریخ در م). 15(د وزن و چراق شر اضافه
و همکرراران نیررز پررس از یررک دوره تمرررین مقرراومتی 
 LDLمررد سرالم غیرورزشرکار کراهش  55پرشردت در 
 گزارش شد. LDHو افزایش 
مطالعرررات متعرررددی  LDHدر ارتبررراد برررا سرررطو  
راسرتا برا تحقیرق حاضرر نشران داد تمررین مقراومتی هم
در مقرردار لیپرروپروتئین نسرربت برره گررروه کنترررل اثررر 
در خصروص شردت تمررین  ).24 - 54(دار نداشرت معنرا
عمومررا  در  C-LDHنیررز نشرران داده شررد افررزایش 
دهرد و البتره مطالعراتی برنامرۀ تمرینری شردید روی مری
راسرتا برا تحقیرق حاضرر وجرود دارد کره از ایرن نیرز هرم 
نترایز ترأثیر فعالیرت  .)54و  54(کنرد نظرر حمایرت نمری
بسرته بره ویژگری برنامرۀ فعالیرت  C-LDHورزشی برر 
ورزشرری ماننررد شرردت، مرردت و تکرررار، متفرراوت اسررت 
 ).44(
) CGدر ارتبرراد بررا مصرررف مکمّررل قهرروۀ سرربز ( 
طرور مجرزا ب رر عوامرل پروفایرل لیپیردی تحقیقراتی ب ره
وانرررگ و همکررراران اثرررر انجرررام شرررده اسرررت. 
هررای اسررید را بررر متابولیسررم چربرری مرروش کلروژنیررک
مبتلا به چربی خرون برالا بررسری کردنرد و نشران دادنرد 
و  C-LDLو سرررطو   GT، CTغلظرررت سررررمی 
در تحقیررق ). 34(ادار یافررت کبرردی کرراهش معنرر  CT
 552د مصرررف روزانرره دیگررری دیلالیبرررا گررزارش دا 
هفتره باعر   23گرم عصرارۀ قهروۀ سربز بره مردت میلی
کیلرروگرم  4/71هررا بررا میررانگین کرراهش وزن آزمررودنی
-). همچنررین، رودریگررز و همکرراران در مرروش 64(شررد 
مقاومرت بره انسرولین و چربری خرون های چاق مبتلا به 
) نشران دادنرد AGCکلروژنیرک اسرید (  تحت درمان برا 
گلیسرریرید ناشررتای پلاسررما غلظررت کلسررترول و تررری 
گلیسریرید کبرد نیرز و غلطرت ترری  33و % 44ترتیب %به
 CG). در تحقیررق حاضررر نیررز 32(کرراهش یافررت  42%
روی عامرررل پروفایرررل لیپیررردی اثرررر مثبرررت داشرررت 
اثر تعامرل تمررین برا مکّمرل نسربت بره گرروه  حالبااین
). البترره در تحقیررق حاضررر 74کنترررل معنررادار نبررود ( 
دار تمررین تف راوت معن ریاگرچره ب رین تعامرل مکمّ رل و 
داد گروهری نشران مشراهده نشرد مقایسرۀ تغییررات درون 
در گررروه  GTو کرراهش  C-LDHمیررزان افررزایش 
مصررف مکمّ رل قهروۀ سربز و تمررین مق راومتی تقریب را  
حرال، شراید دلیرل هرا برود. برااین بیشتر از سرایر مداخلره 
هررا دورۀ تمرررین دار بررین مداخلرره عرردم تفرراوت معنرری 
شردۀ مکمّرل باشرد. بره نظرر یرا دوز تعیریننسربتا  کوتراه 
رسررد بررا مطالعررۀ نررو  و شرردت متفرراوت تمرررین و مرری
ترر بتروان بره نترایز متفراوتی هرای زمرانی طرولانیدوره
 رسید.
بر اساس مطالعرات، مرواد طبیعری موجرود در قهروۀ سربز 
سرربب جلرروگیری از افررزایش وزن و تجمررر چربرری بررا 
کبرد  در مهار جرذ  چربری و افرزایش متابولیسرم چربری 
هرای قهروه فنرول شود. همچنرین مکمّرل حراوی پلری می
توانررد باعرر  از دسررت دادن وزن و کرراهش چربرری مرری
وسرریلۀ مهررار شررکمی و تجمررر چربرری کبرردی برره
). 72(ماکروفاژهررای نفوذکننررده برره بافررت چربرری شررود 
وسراز بردن را افرزایش طبق مطالعات، قهوۀ سربز سروخت 
و  3PBERS-C1و تولیررد چربرری را بررا تنظرریم منفرری 
دهرد و بره سررکو  هرای مربرود کراهش مریمولکرول
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). همچنررین 84(شررود تجمررر چربرری برردن منجررر مرری 
اسریدکلروژنیک موجرود در قهروۀ سربز ممکرن اسرت از 
روی وضرعیت خطرر بیمراری  C-LDLطریرق کراهش 
). 14(عروقرری تررأثیر مطلررو  داشررته باشررد  -قلبرری
دهررد فعالی رت ورزشرری مررنظم برره مطالع رات نشرران مرری 
-مری C-LDHهرای گون راگون ازجملره افرزایش روش
کننردگی تواند آثار ضردالتهابی و درنتیجره آثرار محافظرت 
عروق ری داشرته باشرد  –هرای قلب ری در مقاب رل بیمراری
هررای ضرردالتهابی آن ). برخرری دیگر رر از ویژگرری33(
هررای تولیدشررده از ممکررن اسررت بررا تعرردیل آدیپوکرراین 
بافررت چربرری همررراه باشررد. عررلاوه بررر ایررن، فعالیررت 
-ولیرد آدیپروکین مردت موجرب کراهش ت ورزشی طرولانی 
-کره تولیرد آدیپروکین شرود؛ درحرالی های آتروژنیک مری 
 ).53(دهد آتروژنیک را افزایش میهای آنتی
ویرژه هرا برهایی آزمرودنیعردم کنتررل کامرل رژیرم غرذ
ثبرت دقیرق مرواد غرذایی روزانرۀ حراوی کرافئین آنران و 
هرای بردنی خرار  از پروتکرل ورزشری آنران سایر فعالیت
طرور هایی برود کره در ایرن مطالعره بره ازجمله محدودیت
شرود محققران هنگرام کامل کنتررل نشرد. پیشرنهاد مری 
بررسرری آثررار ایررن مکمّررل، میررزان کررافئین دریررافتی 
هررا را کنترررل کننررد و از دوزهررای متفرراوت بررا نیآزم رود
هرای زمرانی شرده در ایرن تحقیرق و دورهمقردار اسرتفاده
ترر جهرت مشراهدۀ آثرار احتمرالی ایرن مکمّ رل طرولانی
 استفاده کنند.
 گیرینتیجه
هرای تمررین مقراومتی ی را مصررف هرکردام از مداخل ره 
صرورت جداگانره، برر بهبرود وزن و مکمّل قهوۀ سربز، بره 
ترودۀ بردنی و درصرد چربری بردن ترأثیر مثبرت شراخص 
داشرت. براوجوداین، اثرر مصررف مکمّرل قهروۀ سربز بره 
همررراه تمرررین مقرراومتی بررا بانررد الاسررتیک تفرراوت 
هرا نداشرت کره دلیرل آن داری ب را سرایر مداخل رهمعنری
توان رد ب ره کوت راه ب رودن طرول دورۀ تمررین یررا دوز مری
رد رسرد در مرو مصرفی مکمّل مربود باشرد. بره نظرر مری 
ترأثیر ترکیرب مکمّرل قهروۀ سربز و تمررین مقراومتی یرا 
ترر و هرای طرولانی هرای تمررین، بره مداخلره سایر شریوه 
هررای متفرراوت مکمّررل قهرروۀ سرربز نیرراز اسررت. دوره
هرای مختلرف تمررین در همچنین بررسری نرو  و شردت 
 رسد.ترکیب با این مکمّل، ضروری به نظر می
 تشکر و قدردانی
مرۀ دانشرجویی زهررا رشریدی در دورۀ نااین مقاله از پایان
کارشناسی ارشد رشرتۀ فیزیولروژی ورزشری کراربردی بره 
راهنمایی دکتر محمد فرامررزی برا کرد کارآزمرایی برالینی 
در دانشگاه شهرکرد استخرا  شده  3111345157352N1
است. از تمام افرادی که در این پژوهش یراریگر محققران 
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 در چهار گروه هایآزمودن یکیو آنتروپومتر یهای جسمانتوصیفی ویژگی های) آمار3( ۀل شمارجدو
 
*آزمون تی زوجی
درون  Pمقدار  
 گروهی*
 انحراف معیار ±میانگین 
 هفته مداخله) 8(بعد از 
 انحراف معیار ±میانگین 
 (قبل از مداخله)
 متغیر و گروه
  سن(سال)
 گروه CG 39/88±6/22 39/88±6/22 ------
 گروه  TBR+CG 59/953±5/82 59/953±5/82 ------
 گروه TBR 09/68±6/70 09/68±6/70 ------
 گروه C 39/66±5/85 39/66±5/85 ---------
 بین گروهی** Pارزش  7/773  --------
  قد(متر)
 گروه CG 3/85±7/557 3/85±7/557 -------
 گروه  TBR+CG 3/05±7/367 3/05±7/367 -------
 گروه TBR 3/05±7/267 3/05±7/267 --------
 گروه C 3/36±7/787 3/36±7/787 -------
 بین گروهی Pارزش  7/335  
  (کیلوگرم)وزن بدن
 گروه CG 68/97±8/68 28/88±3/37 *7/277
 گروه  TBR+CG 68±73/87 98/37±73/87 *7/377
 گروه TBR 28/55±23/20 30/90±33/80 *7/377
 گروه C 58/20±0/62 88/80±6/68 7/383
تعامل مکمل و تمرین 
 7/683
 بین گروهی Pارزش  7/933مکمل  7/526تمرین 
  )(کیلوگرم/مترمربع)IMBشاخص توده بدن (
 گروه CG 89/07±9/98 99/66±9/05 *7/877
 گروه  TBR+CG 89/3±9/39 29/33±9/37 *7/377
 گروه TBR 99/23±8/25 29±8/79 7/67
 گروه C 99/37±9/35 29/5±9/68 7/887
تعامل مکمل وتمرین   
 7/953
 بین گروهی Pارزش  7/237مکمل  7/865تمرین 
 درصد چربی بدن )%FB(
 گروه CG 98/36±8/98 38/33±8/88 *7/377
 گروه  TBR+CG 88/88±8/5 28/86±8/85 *7/377
 گروه TBR 88/83±8/07 28/99±8/97 *7/377
 گروه C 98/68±9/88 28/98±2/30 *7/57
تعامل تمرین و مکمل 
 7/857
 گروهی بین Pارزش  7/257مکمل   7/639تمرین 
  محیط دور کمر به باسن)RHW(
 گروه CG 98/36±8/98 38/33±8/88 *7/377
 گروه  TBR+CG 88/88±8/5 28/86±8/85 *7/377
 گروه TBR 88/83±8/07 28/99±8/97 *7/377
 گروه C 98/68±9/88 28/98±2/30 *7/57
تعامل تمرین و مکمل 
 7/057
 بین گروهی Pارزش  7/393مکمل  7/577تمرین 
  کالری دریافتی کل
 گروه CG 7383/8±873/3 2703/2±58/63 7/333
 گروه  TBR+CG 8683/8±80/00 3/772±3/53 *7/277
 گروه TBR 6383/5±23/27 3263/5±85/35 *7/297
 گروه C 2733/0±973/3 3833±73/23 7/708
تعامل تمرین و مکمل 
 /.033
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 هاگروه نیب و هاگروه درون در PIAو  GT،CT،C-LDL،C-LDH راتییتغ )2جدول شمارۀ (
 متغیر و گروه
 معیار انحراف ± یانگینم
 (قبل از مداخله)
 معیار انحراف ± یانگینم
 از مداخله)هفته  8بعد از (
درون  P ارزش
 گروهی*
 (میلی گرم در دسی لیتر)  C-LDH
 7/29 98/73±5/78 28/05±8/25 CG
 *7/37 05/25±3/33 38/75±73/63 TBR+CG
 *7/077 35/67±9/23 88/62±8/77 TBR
 7/98 68/70±6/38 88/29±73/73 C
 7/327تمرین    بین گروهی** Pارزش 
مکمل  تعامل تمرین و 
 7/899
 گرم در دسی لیتر)) (میلیGTتری گلیسرید(
 7/307 3/28±35/70 3/08±95/05 CG
 *7/977 3/88±89/58 3/36±59/99 TBR+CG
 *7/37 3/75±78/89 3/35±98/85 TBR
 7/283 3/75±39/38 3/35±89/76 C
   بین گروهی** Pارزش 
تعامل تمرین و مکمل 
 /. 833
 لیتر)گرم در دسی (میلیC-LDL
 7/892 58/32±32/09 73/90±82/33 CG
 7/807 80/57±22/82 08/58±03/80 TBR+CG
 *7/327 73/86±89/33 3/07±02/97 TBR
 7/338 3/07±59/83 3/57±89/20 C
   بین گروهی** Pارزش 
تعامل تمرین و مکمل  
 7/399
 گرم در دسی لیتر)) (میلیCTکلسترول تام (
 3/63 3/76±62/69 3/66±62/30 CG
 *7/237 3/35±82/06 3/20±02/89 TBR+CG
 7/67 3/80±99/09 3/88±59/99 TBR
 *7/27 3/23±83/39 3/98±62/38 C
   بین گروهی** Pارزش 
تعامل تمرین و مکمل   
 7/683
 شاخص آتروژنیک پلاسما )PIA(
 7/037 7/88±7/683 7/35±7/383 CG
 *7/977 7/88±7/853 7/35±7/363 TBR+CG
 *7/977 7/88±7/883 7/75±7/853 TBR
 7/538 7/88±7/033 7/38±7/823 C
   بین گروهی** Pارزش 
تعامل تمرین و مکمل 
 7/960
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Abstract 
Introduction: Atherogenic index of plasma (AIP) can be considered as an appropriate 
criterion predicting coronary heart disease. This study aimed to investigate the effect of 
eight weeks of resistance band training along with green coffee supplementation on lipid 
profiles and atherogenic index of plasma in obese women. 
Methods: 88 obese women (BMI>30) at the age range of 30-50 years were selected after 
signing a written consent and randomly assigned to four groups of 22 participants: Green 
Coffee (GC), Resistance band training with Green Coffee (RBT+GC), resistance band 
training (RBT) and control (C) groups. The participants in the intervention groups 
received a 400-mg capsule containing green coffee extract per day and performed 
resistance band training three sessions a week for eight weeks and ten different exercises 
were performed in each session. The concentrations of TG, TC, HDL-C, LDL-C and AIP 
were assessed before and after the training period. Two-way analysis of variance was 
used to compare the means of the groups. 
Results: The results showed that after 8 weeks, the AIP, TG, TC, LDL-C, weight, BMI, 
and body fat percentage decreased in all three intervention groups (GC, RBT + GC and 
RBT). However, there was no significant difference among the groups (p>5%). AIP 
showed a significant decrease in both groups of RBT + CG and RBT. However, there 
was no significant difference between the groups (p>5%). 
Conclusion: Although eight weeks of resistance band training with green coffee 
supplementation have a positive effect on change processes of body composition, lipid 
profiles and atherogenic index of plasma, the effect was not significant. 
Keywords: Atherogenic Index of Plasma (AIP), Resistance Band training, Green Coffee 
Supplementation, Obese Women 
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